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2025-1-BG01-KA210-VET-000350534
Подпомагане на футболните съдии чрез обучение за здраве и развитие на умения
REFIT

МОДУЛ 1
[bookmark: _Toc102311555]Физическа подготовка и подобряване на представянето на футболните съдии


🔹 Модул 1
Физическа подготовка и подобряване на представянето на футболните съдии
EQF Ниво: 4–5
Продължителност: 5 часа
Описание
Този модул предоставя на футболните съдии знанията и практически умения, необходими за управление на физическото представяне, издръжливостта и специфичната за футболните мачове физическа подготовка. Акцентът е върху устойчиви стратегии за поддържане и развитие на физическата форма, съобразени със специфичните изисквания към футболните съдии..
Очаквани резултати от обучението
Знания:
· Разбират физиологичните изисквания към футболните съдии
· Идентифицират основните компоненти на физическата подготовка (издръжливост, ловкост и бързина)
Умения:
· Разработват персонализирани планове за физическа подготовка 
· Прилагат подходящи процедури за загряване, охлаждане и възстановяване
Компетенции:
· Управляват собственото си физическо представяне през целия сезон
· Адаптират тренировъчния процес в зависимост от натоварването и степента на умора 


🥇 РАМКА НА МОДУЛ 1
Физическа подготовка и представяне на футболните съдии
− Водещ партньор: BFRA (България)
1. Идентификация на модула
· Код на модула: REFIT-M1 
· Ниво по ЕКР (EQF): 4–5 
· Точки по ECVET: 1,0 
· Продължителност: 5 часа (смесено обучение) 
· Целева група: 
· Любителски футболни съдии 
· Полупрофесионални футболни съдии 
· Професионални футболни съдии 
· Треньори 
· Спортни организации и НПО 
· Спортни управляващи органи 
· Политици и експерти, отговорни за разработването на политики 
· Образователни институции











2. Цел на модула
Този модул има за цел да предостави на футболните съдии необходимите знания, практически инструменти и дигитални компетентности за подобряване на физическото представяне, управление на натоварването, свързано с футболните мачове, и поддържане на добра физическа форма в дългосрочен план, като пряко адресира високите физически изисквания и рисковете от травми, установени в анализа на потребностите по REFIT.
Въз основа на данните, показващи, че футболните съдии са подложени на значително физическо натоварване и разполагат с ограничена структурирана подкрепа за физическа подготовка и превенция на травми, модулът прилага компетентностно-базиран, практически ориентиран и технологично подпомогнат подход. Той интегрира интерактивно обучение, симулации на реални ситуации и дигитални инструменти за мониторинг на физическото представяне, с цел да осигури както непосредствено приложение на придобитите знания, така и дългосрочен ефект.
Модулът е разработен не само за предаване на знания, но и за промяна на поведението и подобряване на представянето, като дава възможност на футболните съдии да поемат активен контрол върху собствената си физическа подготовка чрез:
· Интерактивни обучителни ръководства, подпомагащи самостоятелното усвояване на основните принципи на физическата подготовка и физическите изисквания на футболните мачове; 
· Видео сесии за обучение и треньорски насоки, демонстриращи правилното изпълнение на упражнения, двигателни техники и тренировъчни програми за физическа подготовка; 
· Симулации на реални ситуации, пресъздаващи игрови сценарии, при които умората, позиционирането и физическото състояние влияят върху представянето и вземането на решения; 
· Стъпка по стъпка видео демонстрации, представящи упражнения за загряване, възстановяване и превенция на травми; 
· Интерактивни обучителни материали, позволяващи на участниците да създават персонализирани тренировъчни планове и да получават структурирани насоки; 
· Интегриране на дигитална грамотност, запознаващо футболните съдии с приложения за проследяване на физическата активност, носими технологии и инструменти за мониторинг на физическото представяне; 
· Тестове и проверки на знанията, затвърждаващи разбирането на основните принципи на физическата подготовка; 
· Практически упражнения и приложни задачи, гарантиращи, че участниците активно прилагат наученото в собствените си тренировъчни програми. 
Чрез този смесен и интерактивен подход модулът подпомага изграждането на устойчиви навици за поддържане на физическа форма, повишава способността на футболните съдии за самостоятелно управление на физическата подготовка и допринася за намаляване на риска от травми и удължаване на съдийската кариера.
В крайна сметка модулът представлява основен стълб на обучителната рамка на REFIT, свързвайки физическата компетентност със здравето, дигитализацията и професионалното представяне по цялостен и приложим начин в различни съдийски контексти.




















3. Резултати от обучението (базирани на ЕКР)
📘 Знания
· След завършване на обучението участниците ще могат да:
· Обясняват физиологичните и биомеханичните изисквания към футболните съдии, включително интензивността на мача, двигателните модели и енергийните системи (аеробна и анаеробна) на различни нива на състезания; 
· Идентифицират и анализират основните компоненти на физическата подготовка на футболните съдии, включително издръжливост, бързина, ловкост, сила, координация и подвижност, както и да разбират влиянието им върху представянето и вземането на решения по време на мачове; 
· Разбират принципите на управление на тренировъчното натоварване, включително мониторинг на натоварването, натрупване на умора, рискове от претрениране и оптимизиране на физическото представяне; 
· Описват стратегии за възстановяване и тяхното влияние върху представянето, включително сън, хидратация, хранене, активно възстановяване и техники за превенция на травми; 
· Разпознават връзката между физическата умора и когнитивното представяне, включително влиянието ѝ върху позиционирането, времето за реакция и точността при вземане на решения; 
· Интерпретират основни данни за физическото представяне и показатели за физическа форма (напр. сърдечна честота, изминато разстояние, зони на интензивност) чрез използване на дигитални инструменти и носими технологии; 
· Разбират значението на периодизацията и сезонното планиране за поддържане на постоянно високо ниво на физическо представяне през целия съдийски календар; 
· Идентифицират рисковите фактори, свързани с недостатъчната физическа подготовка, и ги свързват с възникването на травми и понижено представяне по време на мач; 
· Демонстрират познаване на дигиталните инструменти и приложения за физическа подготовка, включително ролята им за проследяване, анализиране и подобряване на физическата подготовка. 
🛠 Умения
· След завършване на обучението участниците ще могат да:
· Разработват персонализиран план за физическа подготовка, ориентиран към конкретни цели, съобразен с нивото на съдийството, честотата на мачовете и индивидуалните физически потребности, включващ компоненти за издръжливост, бързина, ловкост и възстановяване; 
· Прилагат правилно структурирани протоколи за загряване и охлаждане, използвайки доказани практики, представени чрез видео обучения и практически упражнения; 
· Прилагат двигателни техники за превенция на травми, включително упражнения за подвижност, стабилност и сила, с цел намаляване на физическия риск по време на мачове и тренировки; 
· Проследяват и анализират показатели за физическото представяне чрез базови инструменти (напр. приложения за проследяване на физическата активност и носими устройства), включително сърдечна честота, натоварване и степен на възстановяване; 
· Използват дигитални платформи и интерактивни инструменти за регистриране на тренировъчни сесии, проследяване на напредъка и адаптиране на стратегиите за подобряване на представянето въз основа на обратна връзка и данни; 
· Адаптират интензивността и структурата на тренировките в отговор на умората, натоварването от мачове и обратната връзка за представянето, осигурявайки безопасно и ефективно управление на натоварването; 
· Прилагат стратегии за физическа подготовка в симулации на реални мачови ситуации, демонстрирайки правилно позициониране, ефективност на движенията и издръжливост под напрежение; 
· Създават и следват седмичен тренировъчен график, интегриращ физическа подготовка, възстановяване и подготовка за мачове; 
· Оценяват собственото си физическо представяне чрез инструменти за самооценка и рефлексивни упражнения, идентифицирайки силните си страни и областите за подобрение. 
🎯 Компетентности
· След завършване на обучението участниците ще могат да:
· Управляват самостоятелно собственото си физическо представяне, поемайки отговорност за планирането, изпълнението и оценяването на собствената си физическа подготовка в съответствие с изискванията на съдийството; 
· Адаптират динамично тренировъчните стратегии спрямо интензивността на мача, нивото на състезанието и промените в натоварването, осигурявайки оптимално представяне както по време на тренировки, така и по време на мачове; 
· Поддържат и оптимизират физическата си форма през целия състезателен сезон, прилагайки принципите на периодизацията, възстановяването и управлението на натоварването с цел предотвратяване на умора и спад във физическото представяне; 
· Демонстрират способност да интегрират физическата подготовка в реални мачови ситуации, осигурявайки ефективно позициониране, икономичност на движенията и устойчиво представяне под напрежение; 
· Вземат информирани решения относно почивката, възстановяването и готовността за физическо натоварване, намалявайки риска от травми и подпомагайки дългосрочното поддържане на физическата форма; 
· Използват дигитални инструменти и данни за физическото представяне за проследяване на напредъка, оценяване на резултатите и непрекъснато подобряване на тренировъчните подходи; 
· Прилагат стратегии за саморегулация, за да балансират тренировъчния процес, състезателните ангажименти и възстановяването, поддържайки постоянство и устойчивост във времето; 
· Анализират критично собственото си физическо представяне и адаптират поведението си въз основа на обратната връзка, данните и натрупания опит. 













4. Структура на модула (учебни единици)
	УЕ
	Заглавие
	Продължителност
	Вид
	Интерактивност и дигитални компоненти

	УЕ1
	Физически изисквания за футболното съдийство
	1h
	Теория
	Интерактивно ръководство + видео анализ + самооценка


	УЕ2
	Компоненти на физическата подготовка и кондиционна подготовка
	1.5h
	Теория+
Практика
	Видео обучение и треньорски насоки + практически упражнения + интерактивен урок

	УЕ3
	Управление на натоварването и възстановяване
	1h
	Приложно
	Симулации на реални ситуации + дигитални инструменти за проследяване + анализ на сценарии

	УЕ4
	Персонални тренировки и разработване на програми
	1.5h
	Уъркшоп
	Интерактивен планировчик + обратна връзка от колеги + дигитален шаблон



4.1 Подробно описание на учебните единици с интерактивен дизайн
🔸 U1 – Физически изисквания към футболните съдии (1 ч. | Теория + интерактивно обучение)
Съдържание:
· Интензивност на мача и двигателни модели; 
· Изминато разстояние, честота на спринтовете и позициониране; 
· Разлики в изискванията при различните нива на съдийство. 
Интерактивни елементи:
· 🎥 Видео анализ на мачове – проследяване на движението на футболните съдии; 
· 🧠 Интерактивно ръководство: „Разбери натоварването си по време на мач“; 
· 📊 Тест за самооценка: възприемане на физическите изисквания спрямо реалното натоварване. 
Резултат:
· Личен „профил на физическите изисквания по време на мач“. 

🔸 U2 – Компоненти на физическата подготовка и кондиционна подготовка (1,5 ч. | Теория + практика)
Съдържание:
· Издръжливост, бързина, ловкост, сила и подвижност; 
· Методи за кондиционна подготовка на футболните съдии. 
Интерактивни елементи:
· 🎥 Видео сесии за обучение и треньорски насоки – правилно изпълнение на упражненията; 
· 🏃 Практически упражнения – водени стъпка по стъпка; 
· 🧩 Интерактивен урок: създаване на седмичен тренировъчен план. 
Резултат:
· Проект на седмична програма за кондиционна подготовка. 

🔸 U3 – Управление на натоварването и възстановяване (1 ч. | Приложно обучение)
Съдържание:
· Тренировъчно натоварване и умора; 
· Претрениране и рискове от травми; 
· Стратегии за възстановяване. 
Интерактивни елементи:
· 🎭 Симулации на реални ситуации: влияние на умората върху вземането на решения; 
· 📱 Демонстрация на дигитални инструменти: приложения за проследяване на физическата активност и мониторинг на възстановяването; 
· 🧠 Тест, базиран на сценарии: „Тренирам или почивам?“ – вземане на решения според конкретната ситуация. 
Резултат:
· Личен чеклист за възстановяване. 

🔸 U4 – Разработване на персонализиран тренировъчен план (1,5 ч. | Практически семинар)
Съдържание:
· Индивидуализиране на тренировъчния процес; 
· Периодизация – седмично и месечно планиране; 
· Проследяване на напредъка. 
Интерактивни елементи:
· 🧾 Интерактивен инструмент за създаване на тренировъчен план (базиран на шаблон); 
· 👥 Сесия за оценка от колеги – обмен на обратна връзка; 
· 💻 Дигитален инструмент за представяне и проследяване на тренировъчния план. 
Резултати:
· ✅ Окончателен персонализиран план за кондиционна подготовка; 
· ✅ Седмичен график + график за подготовка за мач. 

🔹 4.2 Вградени инструменти за обучение
Във всички учебни единици са интегрирани:
· 🎥 Видео демонстрации и сесии за обучение и треньорски насоки; 
· 🧩 Интерактивни уроци и ръководства; 
· 🎭 Симулации на реални ситуации от мачове; 
· 📱 Компоненти за дигитална грамотност (приложения, носими устройства, инструменти за проследяване); 
· ❓ Тестове и проверки на знанията; 
· 🏃 Практически упражнения и приложни задачи. 
🔹 4.3 Учебен процес (Път на участника)
1. Разбиране – U1: теория + повишаване на осведомеността; 
2. Практикуване – U2: развитие на умения; 
3. Прилагане – U3: вземане на решения в реални ситуации; 
4. Създаване – U4: разработване на персонализиран план. 



5. Методология на обучението
Модулът прилага обучение, ориентирано към обучаемия, базирано на компетентности и подпомогнато от технологии, което съчетава теоретични знания с практическо приложение с цел устойчиво развитие на уменията и преносимост на придобитите компетентности в реални ситуации.
Смесено обучение (онлайн + практическо)
Модулът се реализира чрез комбинация от:
· 💻 Онлайн компоненти, включително интерактивни уроци, видео сесии за обучение и треньорски насоки и дигитални ресурси; 
· 🏃 Практически сесии, в които участниците прилагат физически упражнения, кондиционни програми и тренировъчни стратегии. 
Този подход осигурява гъвкавост, достъпност и непрекъсната ангажираност, като позволява на участниците да се обучават със собствено темпо и едновременно с това да прилагат знанията си в реални условия.
Учене чрез преживяване
Участниците се обучават чрез активно участие и практическо изпълнение, включително:
· Реални упражнения и задачи за кондиционна подготовка; 
· Прилагане на тренировъчни методи в симулирана или реална мачова среда; 
· Учене чрез практика посредством структурирани дейности. 
Това гарантира, че обучението е практическо, релевантно и приложимо непосредствено.
Обучение, базирано на сценарии
Модулът включва симулации на реални ситуации и сценарии, базирани на мачове, с цел развитие на уменията за вземане на решения и представянето в реалистични условия:
· 🎭 Симулации на ситуации, при които умората влияе върху позиционирането и вземането на решения; 
· Ситуации от мачове, изискващи физическа адаптация и издръжливост; 
· Упражнения за решаване на проблеми, свързани с предизвикателства при физическото представяне. 
Това повишава приложимостта на придобитите знания и умения в реалния съдийски контекст.
Саморефлексия и рефлексивна практика
Участниците се насърчават да оценяват критично собственото си представяне чрез:
· 🧠 Рефлексивни упражнения след всяка учебна единица; 
· Самооценка на физическата форма и физическото представяне; 
· Тренировъчни дневници и проследяване на напредъка. 
Това подпомага развитието на самоосъзнатост, автономност и непрекъснато усъвършенстване.
Интегриране на интерактивно и дигитално обучение
В съответствие с дигиталното измерение на REFIT, модулът интегрира:
· 🎥 Видео демонстрации и сесии за обучение и треньорски насоки; 
· 🧩 Интерактивни ръководства и уроци; 
· 📱 Дигитални инструменти и приложения за проследяване на физическата подготовка; 
· ❓ Тестове и механизми за незабавна обратна връзка. 
Тези елементи повишават ангажираността и насърчават развитието на дигитална грамотност в тренировъчния процес.
Съвместно обучение
Участниците се включват в:
· 👥 Дискусии с колеги и сесии за обмен на обратна връзка; 
· Групови дейности и споделени рефлексии; 
· Обмен на опит между футболни съдии от различни нива. 
Това насърчава обучението в общност и споделянето на знания и опит.
🔹 Обобщение на подхода към обучението
Методологията гарантира, че участниците:
· ✔ Разбират основните концепции (теоретично обучение); 
· ✔ Прилагат придобитите умения (практически упражнения); 
· ✔ Преживяват реални ситуации (симулации); 
· ✔ Анализират и подобряват представянето си (самооценка); 
· ✔ Използват дигитални инструменти (съвременен подход към физическата подготовка). 

6. Дигитална интеграция
Дигиталната интеграция е заложена хоризонтално във всички учебни единици на модула, като позволява на участниците да подобрят физическата си подготовка чрез подходи, базирани на данни, подпомогнати от технологии и насочени към самостоятелно управление на обучението.
Това гарантира, че футболните съдии не само подобряват физическото си представяне, но и развиват основни дигитални компетентности, необходими за съвременната тренировъчна среда.
Участниците ще:
· Използват приложения за проследяване на физическата активност и носими технологии (напр. пулсомери, броячи на стъпки, GPS-базирани приложения) за проследяване на ключови показатели като изминато разстояние, нива на интензивност и степен на възстановяване; 
· Проследяват и интерпретират данни за физическото представяне, включително зони на сърдечната честота, показатели за натоварване и индикатори за умора, за да вземат информирани решения относно интензивността на тренировките и възстановяването; 
· Регистрират и анализират напредъка си в тренировъчния процес чрез дигитални дневници, табла за управление или мобилни приложения, позволяващи непрекъснато проследяване и подобряване на представянето; 
· Участват във видео сесии за обучение и треньорски насоки и дигитални демонстрации, позволяващи им да наблюдават правилното изпълнение на упражненията и да го сравняват със собственото си изпълнение; 
· Участват в интерактивни уроци и дигитални обучителни модули, подпомагащи самостоятелното обучение и затвърждаването на теоретичните знания чрез практически дигитални инструменти; 
· Използват дигитални инструменти за самооценка и тестове, за да оценяват знанията си по физическа подготовка и да получават незабавна обратна връзка; 
· Използват дигитални инструменти или шаблони за планиране, за да разработват и актуализират своите персонализирани планове за физическа подготовка; 
· Развиват осведоменост относно защитата на личните данни и отговорното използване на дигитални инструменти, като гарантират етичното и сигурно обработване на личните данни за физическото представяне. 
Дигитални инструменти и платформи (примерни)
· 📱 Приложения за проследяване на физическата активност (напр. приложения за бягане и за измерване на сърдечната честота); 
· ⌚ Носими устройства (напр. смарт часовници и фитнес гривни); 
· 💻 Онлайн обучителни платформи (LMS, интерактивни модули); 
· 📊 Дигитални тренировъчни дневници и табла за мониторинг на представянето; 
· 🎥 Видео библиотеки за обучение и демонстрации. 
Интеграция в учебните единици
· U1: Видео анализ + дигитална самооценка; 
· U2: Видео обучение и треньорски насоки + проследяване на упражненията; 
· U3: Вземане на решения въз основа на данни (умора спрямо натоварване); 
· U4: Дигитално създаване и проследяване на тренировъчен план. 
Очаквано развитие на дигиталните компетентности
В края на модула участниците ще могат да:
· ✔ Използват дигитални инструменти за проследяване и анализ на физическото представяне; 
· ✔ Прилагат данни за подобряване на решенията, свързани с тренировъчния процес; 
· ✔ Интегрират технологиите в ежедневните си тренировъчни практики; 
· ✔ Демонстрират базова дигитална грамотност в контекста на спортното представяне. 

7. Стратегия за оценяване
Стратегията за оценяване е разработена така, че да оценява знанията, практическите умения и компетентностите на участниците в реални ситуации, като гарантира съответствие с нива 4–5 по ЕКР и компетентностно-базирания подход на REFIT.
Тя комбинира формиращо и обобщаващо оценяване, подпомогнато от дигитални инструменти и интерактивни елементи на обучението.
Общ преглед на оценяването
	Компонент
	Метод
	Тегло
	Вид

	Знание
	Он-лайн куиз
	30%
	Формиращо + обобщаващо оценяване

	Практика
	Персонален тренировъчен план
	40%
	обобщаващо оценяване

	Участие
	Дейности и ангажираност
	10%
	Формиращо

	Рефлекси
	Самооценка и учебен дневник
	20%
	Формиращо



1. Оценяване на знанията (30%)
· Метод:
· Онлайн тестове (въпроси с избираем отговор и въпроси, базирани на сценарии). 
· Характеристики:
· ❓ Интерактивни тестове, вградени в обучителната платформа; 
· 🎭 Въпроси, базирани на сценарии (напр. решения, свързани с умората и физическото представяне); 
· ⚡ Незабавна обратна връзка за затвърждаване на знанията. 
· Цел:
Оценяване на разбирането на:
· Физическите изисквания към футболните съдии; 
· Компонентите на физическата подготовка; 
· Управлението на натоварването и възстановяването. 

2. Практическо оценяване (40%)
· Метод:
· Разработване на персонализиран план за кондиционна подготовка. 
· Характеристики:
· 🧾 Тренировъчен план по шаблон (дигитален или за разпечатване); 
· 📊 Интегриране на данни за физическото представяне (по избор чрез приложения); 
· 🎯 Прилагане на концепциите от модула (физическа подготовка, натоварване и възстановяване). 
· Критерии за оценяване:
· Структура и пълнота; 
· Съответствие с нивото на съдийството; 
· Интегриране на физическата подготовка и възстановяването; 
· Практическа приложимост. 

3. Участие (10%)
· Метод:
· Активно участие в учебните дейности. 
· Включва:
· 🏃 Практически упражнения; 
· 🎭 Дейности, базирани на сценарии; 
· 👥 Групови дискусии / обратна връзка от колеги. 
· Цел:
· Насърчаване на активното обучение и сътрудничеството; 
· Проследяване на ангажираността и усилията на участниците. 

4. Рефлексия (20%)
· Метод:
· Самооценка + учебен дневник/дневник на обучението. 
· Характеристики:
· 🧠 Въпроси за рефлексия след всяка учебна единица; 
· 📓 Проследяване на личния напредък; 
· 🔄 Идентифициране на силните страни и областите за подобрение. 
· Цел:
· Насърчаване на самоосъзнатостта и самостоятелното учене; 
· Подпомагане на дългосрочната промяна в поведението. 

🔹 7.1 Дигитална интеграция в оценяването
· Процесът на оценяване се подпомага от дигитални инструменти:
· 💻 Онлайн тестове с автоматично оценяване; 
· 📊 Дигитално предаване на тренировъчните планове; 
· 📱 Проследяване на напредъка чрез приложения или дигитални дневници; 
· 🧾 Електронно портфолио или обучителен запис (по избор). 

🔹 7.2 Етапи на оценяване
1. По време на обучението (формиращо оценяване): 
· Тестове, практически дейности и рефлексия; 
2. В края на модула (обобщаващо оценяване): 
· Представяне на финалния тренировъчен план; 
3. Етап на обратна връзка: 
· Обратна връзка от обучителя + самооценка. 

🔹 7.3 Изисквания за успешно завършване
· За успешно завършване на модула участниците трябва да:
· ✔ Постигнат минимум 60% общ резултат; 
· ✔ Представят персонализиран тренировъчен план; 
· ✔ Участват в основните учебни дейности. 

🔹 7.4 Съответствие с резултатите от обучението
	Област на обучение
	Метод на оценяване

	Знания
	Тест

	Умения
	Практически тренировъчен план

	Компетентности
	Рефлексия + практическо приложение



8. Рубрика за оценяване (специфична за модула)
· Рубриката оценява представянето на участниците в основните области на компетентност чрез четири прогресивни нива: Базово, Развиващо се, Компетентно и Напреднало.
· Всяко ниво включва ясни показатели и описания, които подпомагат обективното оценяване и предоставянето на конструктивна обратна връзка.
Таблица с критерии за оценяване
	Критерий
	Базов(1)
	Развиващ(2)
	Компетентен(3)
	Напреднал (4)

	Фитнес план
	Липсва структуриран план; не демонстрира достатъчно разбиране на компонентите на тренировъчния процес
	Базов план с ограничена структура; частично съобразен с потребностите на футболните съдии
	Структуриран и релевантен план, обхващащ основните компоненти на физическата подготовка (издръжливост, бързина и ловкост)
	Напълно оптимизиран и персонализиран план с ясно планирана прогресия, баланс и адаптация към изискванията на мачовете


	Управление на натоварването
	Липсва осъзнаване на тренировъчното натоварване или умората; тренировъчният процес не е адаптиран
	Ограничено осъзнаване; извършва корекции само понякога, без ясна обосновка
	Адекватно управление на тренировъчното натоварване; адаптира интензивността в зависимост от натоварването и нуждите от възстановяване
	Стратегическо и проактивно управление на натоварването; използва данни и рефлексия за оптимизиране на представянето и предотвратяване на прекомерната умора


	Прилагане на стратегии за възстановяване
	Не прилага стратегии за възстановяване; висок риск от умора или травми

	Прилага основни методи за възстановяване непоследователно

	Редовно прилага ефективни стратегии за възстановяване (почивка, хидратация, стречинг)
	Последователно прилага усъвършенствани стратегии за възстановяване; интегрира възстановяването в цялостното планиране на физическото представяне


	Прилагане на практика

	Не може да прилага концепциите в реални или симулирани ситуации
	Прилага концепциите с насоки и с ограничена последователност
	Прилага концепциите ефективно в тренировъчни и симулирани мачови ситуации

	Прилага концепциите самостоятелно и последователно в реални мачови ситуации


	Използване на дигитални инструменти
	Не използва дигитални инструменти за проследяване или анализ

	Използва основни дигитални инструменти с ограничено разбиране

	Използва дигитални инструменти за проследяване на представянето и адаптиране на тренировъчния процес
	Ефективно интегрира дигитални инструменти и анализ на данни в тренировъчния процес и оптимизирането на физическото представяне


	Самооценка и рефлексия
	Липсва рефлексия и осъзнаване на собствените силни и слаби страни

	Ограничена рефлексия; идентифицира проблемите само на повърхностно ниво

	Анализира собственото си представяне и идентифицира области за подобрение

	Демонстрира критична рефлексия и непрекъснато адаптира поведението си въз основа на направените изводи




🔹 8.1 Система за оценяване
· Всеки критерий се оценява по скала от 1 (Базово) до 4 (Напреднало) 
· Общият резултат се изчислява въз основа на всички критерии. 
Нива на представяне
	Диапазон на резултата
	Ниво

	6–10
	Базово

	11–15
	Развиващо се

	16–20
	Компетентно

	21–24
	Напреднало


🔹 8.2 Използване на рубриката за оценяване
Рубриката се използва за:
· ✔ Оценяване на практическия тренировъчен план; 
· ✔ Наблюдение по време на дейности и симулации; 
· ✔ Подпомагане на обратната връзка и подобряването на представянето; 
· ✔ Осигуряване на последователност и съпоставимост при оценяването между партньорите и държавите. 
🔹 8.3 Интегриране на обратната връзка
Обучителите следва да:
· Предоставят качествена обратна връзка наред с поставената оценка; 
· Подчертават силните страни и областите за подобрение; 
· Насърчават саморефлексията и поставянето на цели. 

9. Резултати от обучението
В края на модула участниците ще създадат набор от конкретни и практически ориентирани резултати, демонстриращи придобиването и прилагането на знания, умения и компетентности, свързани с физическата подготовка и представянето на футболните съдии.
Участниците ще разработят:
✅ Персонализиран план за кондиционна подготовка
Структуриран и индивидуализиран тренировъчен план, съобразен с нивото на съдийство, физическото състояние на участника и изискванията на мачовете. Планът ще включва:
· Компоненти за издръжливост, бързина, ловкост и сила; 
· Стратегии за превенция на травми и възстановяване; 
· Елементи за управление на тренировъчното натоварване; 
· Краткосрочни и средносрочни цели за подобряване на представянето. 
✅ Седмичен тренировъчен график
Подробен седмичен план, включващ:
· Тренировъчни сесии (кондиционна подготовка, подвижност, силова подготовка); 
· Рутини за подготовка за мач; 
· Дейности за възстановяване (почивка, стречинг, хидратация); 
· Адаптиране спрямо натоварването и степента на умора. 
Графикът трябва да демонстрира способността на участника ефективно да балансира тренировъчния процес, представянето и възстановяването.
✅ Доклад за самооценка
Рефлексивен документ, в който участниците:
· Оценяват текущото си физическо представяне и ниво на физическа подготовка; 
· Идентифицират своите силни страни и области за подобрение; 
· Анализират напредъка си в обучението през целия модул; 
· Определят следващите стъпки за непрекъснато развитие. 
Допълнителни дигитални и интерактивни резултати
📊 Дигитален тренировъчен дневник / инструмент за проследяване на представянето (по избор, но препоръчително)
Участниците регистрират и проследяват:
· Тренировъчни сесии; 
· Показатели за физическото представяне (напр. интензивност, продължителност, умора); 
· Напредъка във времето чрез дигитални инструменти или шаблони. 
🎥 Демонстрация на упражнения или доказателства за практическо изпълнение (по избор)
Участниците могат да представят:
· Кратки видеозаписи на упражнения или тренировъчни комплекси; 
· Доказателства за правилна техника и практическо приложение. 
Съответствие с резултатите от обучението
	Област на обучение
	Резултат

	Знания
	Отразени в тренировъчния план и самооценката

	Умения
	Демонстрирани чрез плана за кондиционна подготовка и седмичния график

	Компетентности
	Демонстрирани чрез адаптацията, рефлексията и дългосрочното планиране


Приложимост при оценяването
Тези резултати се използват пряко за:
· ✔ Практическо оценяване (тренировъчен план – 40%); 
· ✔ Оценяване на рефлексията (доклад за самооценка – 20%); 
· ✔ Валидиране на участието и ангажираността. 

10. Насоки за обучителите
Обучителите играят ключова роля за гарантиране на провеждането на модула по ангажиращ, практически ориентиран и насочен към обучаемия начин, като подпомагат участниците да прилагат знанията в реален съдийски контекст.
Следващите насоки имат за цел да гарантират последователно и висококачествено провеждане на обучението от всички партньори и във всички държави.
1. Адаптиране към нивото на участниците
· Адаптирайте интензивността, сложността и темпото на дейностите спрямо нивото на съдийство на участниците (любителско, полупрофесионално, професионално); 
· Предоставяйте алтернативни упражнения или опростени варианти за по-малко опитните участници; 
· Предлагайте по-сложни предизвикателства за футболните съдии на по-високо ниво с цел осигуряване на прогрес. 
2. Използване на реални мачови ситуации
· Интегрирайте реални съдийски ситуации в обучението (напр. влияние на умората върху позиционирането или вземането на решения); 
· Използвайте видео анализ на мачове за илюстриране на физическите изисквания и двигателните модели; 
· Насърчавайте участниците да споделят личния си съдийски опит и да го свързват със съдържанието на модула. 
3. Насърчаване на интерактивното и практическото обучение
· Давайте приоритет на ученето чрез практика посредством практически упражнения и симулации; 
· Използвайте ролеви игри и задачи, базирани на сценарии, за затвърждаване на приложението на знанията; 
· Насърчавайте активното участие в интерактивни уроци и използването на дигитални инструменти. 
4. Насърчаване на обучението чрез взаимодействие с колеги
· Насърчавайте групови дискусии и сесии за обратна връзка от колеги; 
· Улеснявайте обмена на опит между участници от различни нива; 
· Използвайте съвместни задачи, като съвместен анализ на тренировъчни планове или сценарии. 
5. Предоставяне на практически и ориентирани към действие примери
· Демонстрирайте упражнения и техники чрез стъпка по стъпка инструкции или видео демонстрации; 
· Предоставяйте реалистични тренировъчни примери, които участниците могат лесно да приложат в собствените си тренировъчни програми; 
· Избягвайте прекалено теоретичните обяснения – фокусирайте се върху практическата приложимост. 
6. Подпомагане на рефлексивната практика
· Насърчавайте участниците да изпълняват рефлексивни упражнения след всяка учебна единица; 
· Насочвайте ги при анализа на собственото им представяне, силните страни и областите за подобрение; 
· Подпомагайте развитието на навици за самостоятелно и саморегулирано учене. 
7. Интегриране на дигитални инструменти
· Представяйте и демонстрирайте приложения за проследяване на физическата активност и инструменти за мониторинг на представянето; 
· Насърчавайте участниците да използват дигитални дневници или табла за проследяване на напредъка; 
· Уверете се, че участниците разбират основните принципи за интерпретиране на данните за физическото представяне. 
8. Проследяване на напредъка и предоставяне на обратна връзка
· Наблюдавайте ангажираността на участниците по време на дейностите и упражненията; 
· Предоставяйте конструктивна и индивидуализирана обратна връзка, основана на рубриката за оценяване; 
· Подпомагайте участниците при подобряването на техните тренировъчни планове и стратегии за физическо представяне. 
9. Осигуряване на приобщаваща и подкрепяща учебна среда
· Създавайте сигурна и уважителна среда, в която участниците се чувстват комфортно да споделят своя опит; 
· Насърчавайте участието на всички обучаеми; 
· Бъдете внимателни към различните стилове на учене и индивидуалните потребности. 
10. Осигуряване на съответствие с целите на REFIT
Всички дейности следва да бъдат съобразени с:
· Подобряване на физическото представяне; 
· Повишаване на осведомеността относно превенцията на травми; 
· Развитие на дигитални компетентности. 
Уверете се, че резултатите от обучението са ясно свързани с практическите резултати и задачите за оценяване.
🔹 Обобщение на ролята на обучителя
Обучителите следва да изпълняват ролята на:
· 🎯 Фасилитатори, а не само на лектори; 
· 🧠 Треньори и ментори; 
· 📊 Доставчици на обратна връзка; 
· 🤝 Посредници и двигатели на съвместното обучение. 

11. Материали за разработване (BFRA)
За да се гарантира висококачествено, интерактивно и стандартизирано провеждане на Модул 1, BFRA ще разработи цялостен набор от обучителни, дигитални и помощни материали, съобразени с компетентностно-базирания и технологично подпомогнат подход на REFIT.
1. Обучителни презентации (PPT – версия за обучител и участник)
Пълен набор от слайдове, обхващащи всички учебни единици на модула, предназначени както за присъствено, така и за онлайн обучение.
Съдържание:
· Основни теоретични концепции (физическа подготовка, натоварване, възстановяване); 
· Визуални обяснения (графики, диаграми, инфографики); 
· Вградени въпроси за рефлексия и дискусия; 
· Реални примери и казуси. 
Характеристики:
· 🎥 Вградени видео връзки (демонстрации и треньорски насоки); 
· ❓ Интерактивни въпроси за ангажиране на участниците; 
· 📊 Визуализирани данни (напр. физически изисквания на мачовете, показатели за представянето). 
Резултат:
· Версия за обучител (с бележки); 
· Версия за участници (опростена). 
2. Наръчник с упражнения (Ръководство за участника)
Практическо и лесно за използване ръководство, подпомагащо футболните съдии при прилагането на техники за физическа и кондиционна подготовка.
Съдържание:
· Рутини за загряване и охлаждане; 
· Упражнения за сила, издръжливост, ловкост и подвижност; 
· Упражнения за превенция на травми; 
· Стъпка по стъпка инструкции с визуални материали. 
Характеристики:
· 🖼 Илюстрирани упражнения; 
· 📘 Лесен за следване формат; 
· 🧩 Свързаност с учебните единици на модула. 
Резултат:
· PDF за разпечатване + дигитална версия. 
3. Шаблони за тренировъчни планове (интерактивни и за разпечатване)
Структурирани шаблони, позволяващи на участниците да разработват и проследяват своите тренировъчни планове.
Съдържание:
· Шаблон за седмичен тренировъчен график; 
· Рамка за план за кондиционна подготовка; 
· Раздели за проследяване и управление на натоварването; 
· Чеклист за възстановяване. 
Характеристики:
· 🧾 Попълваеми (PDF / Word / Excel); 
· 📊 Съвместими с дигитално проследяване; 
· 🎯 Раздели за поставяне на цели. 
Резултат:
· Редактируеми шаблони (Word/Excel); 
· Версии, съвместими с LMS. 
4. Видео демонстрации (Библиотека за обучение и треньорски насоки)
Серия от кратки обучителни видеа, демонстриращи правилното изпълнение на упражнения и тренировъчни практики.
Съдържание:
· Рутини за загряване; 
· Кондиционни упражнения; 
· Техники за възстановяване; 
· Двигателни модели, свързани със съдийството. 
Характеристики:
· 🎥 Стъпка по стъпка демонстрации; 
· 🧠 Експертни обяснения; 
· ⏱ Кратки и фокусирани видеа (2–5 минути всяко). 
Резултат:
· Видео библиотека (хоствана в платформата / YouTube / LMS); 
· Вграждане и свързване с обучителните материали. 
5. Допълнителни интерактивни обучителни ресурси (препоръчителни)
За повишаване на ангажираността и ефективността на дигиталното обучение:
· 🧩 Интерактивни уроци (създаване на тренировъчни планове); 
· ❓ База данни с тестови въпроси (за всяка учебна единица); 
· 📱 Дигитални инструменти/шаблони за проследяване; 
· 🎭 Казуси, базирани на сценарии. 
6. Подкрепящи материали за обучителите
· 📘 Насоки за обучителите (указания за провеждане); 
· 🧾 Планове на сесиите (за всяка учебна единица); 
· 📊 Формуляри и рубрики за оценяване; 
· 💬 Шаблони за обратна връзка. 
🔹 11.1 Формат и достъпност на материалите
Всички материали ще бъдат:
· ✔ Достъпни в дигитален и формат за разпечатване; 
· ✔ Съвместими с LMS платформи; 
· ✔ Проектирани така, че да могат лесно да се адаптират в различни държави; 
· ✔ Приобщаващи и лесни за използване. 
🔹 11.2 Съответствие с целите на REFIT
Тези материали гарантират:
· ✔ Развитие на практически умения; 
· ✔ Интегриране на дигитални компетентности; 
· ✔ Последователност между партньорите; 
· ✔ Висококачествено учебно преживяване. 
🔹 11.3 Принос към резултатите от проекта
	Материал
	Резултат / Deliverable

	PPT презентации
	D3.2

	Наръчник с упражнения
	D3.2

	Шаблони
	D3.2

	Видеоматериали
	D3.4



🧠 REFIT – Банка с тестови въпроси за Модул 1 (25 въпроса)
Формат: Въпроси с избираем отговор (MCQ) + въпроси, базирани на сценарии
Правилните отговори са отбелязани за обучителите.
🔹 РАЗДЕЛ A: Знания (Основи)
1. Кое е основното физическо изискване към футболните съдии?
A) Само сила
B) Само издръжливост
C) Комбинация от издръжливост, бързина и ловкост ✅
D) Само гъвкавост
2. Коя енергийна система се използва най-много при непрекъснато движение по време на мач?
A) Само анаеробната система
B) Аеробната система ✅
C) Само ATP-PC системата
D) Нито една
3. Какво означава ловкост?
A) Бягане на дълги разстояния
B) Бърза и ефективна промяна на посоката на движение ✅
C) Вдигане на тежести
D) Разтягане на мускулите
4. Кой компонент е НАЙ-важен за повтарящи се спринтове?
A) Гъвкавост
B) Анаеробен капацитет ✅
C) Баланс
D) Координация
5. Защо подвижността е важна за футболните съдии?
A) Подобрява комуникацията
B) Намалява риска от травми и подобрява ефективността на движенията ✅
C) Увеличава само бързината
D) Подобрява само издръжливостта

🔹 РАЗДЕЛ B: Физическа подготовка и кондиция
6. Правилната загрявка трябва да:
A) Бъде пропусната
B) Подготви мускулите и да намали риска от травми ✅
C) Включва само стречинг
D) Продължава по-малко от 1 минута
7. Каква е идеалната структура на загрявката?
A) Само статичен стречинг
B) Постепенно увеличаване на интензивността + подвижност + активиране ✅
C) Само бягане
D) Само скачане
8. Кое е пример за тренировка за издръжливост?
A) Спринт на 10 метра
B) 20-минутно бягане с умерено темпо ✅
C) Стречинг
D) Скачане
9. Силовата подготовка подпомага футболните съдии чрез:
A) Намаляване на устойчивостта към умора
B) Подобряване на стабилността и превенцията на травми ✅
C) Забавяне на движенията
D) Намаляване на ловкостта
10. Кой е основен принцип на кондиционната подготовка?
A) Случайни тренировки
B) Прогресивно увеличаване на натоварването ✅
C) Липса на почивка
D) Тренировки веднъж седмично

🔹 РАЗДЕЛ C: Управление на натоварването и възстановяване
11. Какво представлява „тренировъчно натоварване“?
A) Само броят на мачовете
B) Общият физически и физиологичен стрес от тренировките и мачовете ✅
C) Само вдигането на тежести
D) Скоростта на бягане
12. До какво може да доведе претренирането?
A) Подобряване на представянето
B) Умора, травми и понижаване на представянето ✅
C) По-бързо възстановяване
D) По-добра концентрация
13. Кое НЕ е метод за възстановяване?
A) Сън
B) Хидратация
C) Игнориране на умората ✅
D) Стречинг
14. Защо сънят е важен?
A) Не е важен
B) Подпомага възстановяването на мускулите и физическото представяне ✅
C) Подобрява само настроението
D) Намалява времето за тренировка
15. Кой е признак на умора?
A) Подобряване на бързината
B) Понижено представяне и повишена уморяемост ✅
C) Подобрена концентрация
D) Повишена енергия

🔹 РАЗДЕЛ D: Дигитални инструменти и мониторинг
16. Какво могат да измерват приложенията за проследяване на физическата активност?
A) Растеж на косата
B) Сърдечна честота и изминато разстояние ✅
C) Вкуса на храната
D) Времето
17. Защо се използват носими устройства?
A) За украса
B) За проследяване на физическото представяне и натоварването ✅
C) За заместване на тренировките
D) За избягване на физическата активност
18. За какво се използва мониторингът на сърдечната честота?
A) Само за броене на стъпки
B) За измерване на интензивността на тренировката ✅
C) За подобряване на гъвкавостта
D) Само за проследяване на съня
19. Дигиталните инструменти помагат на футболните съдии да:
A) Избягват тренировките
B) Проследяват и подобряват физическото си представяне ✅
C) Намаляват физическата активност
D) Пропускат възстановяването

🔹 РАЗДЕЛ E: Въпроси, базирани на сценарии
20. Футболен съдия се чувства много уморен след няколко мача в рамките на една седмица. Какво трябва да направи?
A) Да тренира по-усилено
B) Да игнорира умората
C) Да адаптира тренировъчното натоварване и да увеличи времето за възстановяване ✅
D) Да прекрати всякаква физическа активност
21. По време на мач футболният съдия изпитва затруднения да следва играта. Коя вероятно е основната причина?
A) Комуникацията
B) Недостатъчно развита издръжливост ✅
C) Неподходяща екипировка
D) Метеорологичните условия
22. Футболен съдия пропуска загрявката и по-късно усеща мускулна скованост. Каква може да е причината?
A) Добра подготовка
B) Липса на подходяща загрявка ✅
C) Прекомерен стречинг
D) Хидратация
23. Футболен съдия иска да подобри скоростта си на спринт. Какво трябва да включи в тренировъчната си програма?
A) Само бягане на дълги разстояния
B) Спринтови тренировки и упражнения за ловкост ✅
C) Повече сън
D) Само стречинг
24. Футболен съдия използва приложение за проследяване на физическата активност, но не анализира данните. Какво липсва?
A) Тренировка
B) Интерпретиране и използване на данните ✅
C) Екипировка
D) Възстановяване
25. Футболен съдия изпитва повтаряща се умора. Кое е НАЙ-ДОБРОТО решение?
A) Да я игнорира
B) Да намали времето за възстановяване
C) Да подобри управлението на натоварването и стратегиите за възстановяване ✅
D) Да прекрати съдийството

📊 Използване в LMS / Google Forms
· ✔ Разбъркване на въпросите; 
· ✔ Случайно подреждане на отговорите; 
· ✔ Определяне на праг за успешно преминаване: 60–70%; 
· ✔ Добавяне на незабавна обратна връзка. 
🎯 Съответствие
	Област
	Обхват

	Знания
	Q1–10

	Умения (приложни)
	Q11–19

	Компетентности (реални ситуации)
	Q20–25


Top of Form

Bottom of Form
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